Reactia Lupta sau Fugi

Atunci cand te confrunti cu un eveniment care iti pune viata in pericol, este deseori logic sa fugi sau, daca nu
este posibil, sa lupti. Reactia de lupta sau fuga este un mecanism automat de supravietuire care pregateste
organismul sa ia aceste masuri. Toate senzatiile prezente in corp apar din motive intemeiate - pentru a-ti pregati
organismul sa fuga sau sa lupte - dar pot fi experimentate ca ceva neplacut atunci cand nu stii de ce se intampla

acest lucru.

Cursa gindurilor

Gdndirea mereu mai rapidd

ne ajutd sd evaludm pericolul si sa

ludm decizii rapide. Poate fi foarte dificil

sd te concentrezi pe altceva in afard de pericol

(sau cdi de a scdpa) atunci cand reactia de luptd

sau fugi este activa.

Modificari ale vederii

Vederea se poate imbunditdti, astfel
incat sd se acorde mai multd atentie
pericolului. S-ar putea sd observi
aparitia fenomenului de "vedere
prin tunel” sau cd vederea

devine "mai clard".

Uscaciunea gurii

Gura face parte din sistemul
digestiv. Digestia se opreste in
situatii periculoase, deoarece
energia este deviatd spre muschi.

Inima bate mai repede

O bataie mai rapidd a inimii
alimenteazd muschii cu mai

mult sange si sporeste capacitatea

de a lupta sau de a fugi.

Greata si senzatia de
“fluturi”in stomac
Sdngele este redirectionat
departe de sistemul digestiv,
iar acest lucru poate duce la
senzatia de greatd sau de

"fluturi".

Mainile devin reci
Vasele sanguine din mdini se
contractd pentru a pompa
sdngele catre principalele
grupuri de muschi.

Muschi incordati

Muschii din tot corpul sunt incordati
pentru a te pregati sd fugi sau sa lupti.
De asemenea, muschii se pot agita
sau tremura, mai ales dacd stai linistit,
ca o modalitate de a rdmane
"pregatit pentru actiune”.
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Dacd nu te misti (de exemplu, fugi sau lupti)
pentru a folosi oxigenul suplimentar, atunci
poti incepe sd te simti ametit sau slabit.
Ameteala sau slabiciune

R

\

1

|

Respiratia devine mai
rapida si scurta

Respiratia mai rapidd preia mai mult
oxigen pentru a alimenta muschii.
Acest lucru face organismul

mai capabil s lupte sau sd fugd.

Glandele suprarenale
elibereaza adrenalina
Adrenalina trimite rapid semnale
spre alt parti ale corpului, pentru afi
gata sd rdspundd la pericol.

Nevoia urgenta de a urina
Muschii din vezica urinard se
relaxeazad uneori ca

rdspuns la stresul extrem.

Palmele devin transpirate

Cand este in pericol, corpul transpird
pentru a se rdci. O masindrie rece

este o masindrie eficientd, astfel incat
transpiratia face ca organismul sd
supravietuiascd unui eveniment periculos.

Copyright © 2018 Psychology Tools. All rights reserved.



